



























































































運動の行動変容ステージは、Marcus, Rossi, Selby, et 
al.の作成した質問項目14）や健康日本21の運動習慣者の定
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全く重要ではない 101(33.4) 57(39.0) 16(38.1) 8(25.0) 9(33.3) 11(20.0) 0.019
少し重要である 56(18.5) 29(19.9) 7(16.7) 9(28.1) 3(11.1) 8(14.5)
まあまあ重要である 102(33.8) 42(28.8) 16(38.1) 10(31.3) 12(44.4) 22(40.0)
かなり重要である 29( 9.6) 13( 8.9) 1( 2.4) 4(12.5) 1( 3.7) 10(18.2)
非常に重要である 14( 4.6) 5( 3.4) 2( 4.8) 1( 3.1) 2( 7.4) 4( 7.3)
2． 定期的に運動するとス
トレスが軽くなる
全く重要ではない 44(14.6) 26(17.8) 5(11.9) 4(12.5) 3(11.1) 6(10.9) 0.002
少し重要である 54(17.9) 35(24.0) 10(23.8) 3( 9.4) 3(11.1) 3( 5.5)
まあまあ重要である 114(37.7) 51(34.9) 17(40.5) 13(40.6) 14(51.9) 19(34.5)
かなり重要である 51(16.9) 22(15.1) 5(11.9) 7(21.9) 2( 7.4) 15(27.3)
非常に重要である 39(12.9) 12( 8.2) 5(11.9) 5(15.6) 5(18.5) 12(21.8)
3． 運動するとその日はよ
い気分でいられる
全く重要ではない 43(14.2) 27(18.5) 7(16.7) 3( 9.4) 2( 7.4) 4( 7.3) <0.001
少し重要である 43(14.2) 29(19.9) 7(16.7) 4(12.5) 2( 7.4) 1( 1.8)
まあまあ重要である 114(37.7) 54(37.0) 16(38.1) 12(37.5) 14(51.9) 18(32.7)
かなり重要である 57(18.9) 24(16.4) 7(16.7) 5(15.6) 3(11.1) 18(32.7)




全く重要ではない 34(11.3) 21(14.4) 6(14.3) 2( 6.3) 2( 7.4) 3( 5.5) <0.001
少し重要である 49(16.2) 35(24.0) 7(16.7) 5(15.6) 0 2( 3.6)
まあまあ重要である 103(34.1) 50(34.2) 11(26.2) 10(31.3) 11(40.7) 21(38.2)
かなり重要である 69(22.8) 29(19.9) 14(33.3) 7(21.9) 7(25.9) 12(21.8)




全く重要ではない 64(21.2) 39(26.7) 9(21.4) 4(12.5) 5(18.5) 7(12.7) <0.001
少し重要である 49(16.2) 31(21.2) 8(19.0) 6(18.8) 1( 3.7) 3( 5.5)
まあまあ重要である 111(36.8) 52(35.6) 14(33.3) 11(34.4) 15(55.6) 19(34.5)
かなり重要である 45(14.9) 16(11.0) 8(19.0) 7(21.9) 3(11.1) 11(20.0)





全く重要ではない 201(66.6) 93(63.7) 27(64.3) 25(78.1) 16(59.3) 40(72.7) 0.349
少し重要である 39(12.9) 17(11.6) 9(21.4) 4(12.5) 5(18.5) 4( 7.3)
まあまあ重要である 42(13.9) 22(15.1) 5(11.9) 2( 6.3) 4(14.8) 9(16.4)
かなり重要である 12( 4.0) 9( 6.2) 1( 2.4) 0 1( 3.7) 1( 1.8)
非常に重要である 8( 2.6) 5( 3.4) 0 1( 3.1) 1( 3.7) 1( 1.8)
2． 運動することで友人と
過ごす時間が減る
全く重要ではない 213(70.5) 102(69.9) 30(71.4) 24(75.0) 17(63.0) 40(72.7) 0.786
少し重要である 36(11.9) 19(13.0) 7(16.7) 4(12.5) 3(11.1) 3( 5.5)
まあまあ重要である 47(15.6) 22(15.1) 5(11.9) 4(12.5) 5(18.5) 11(20.0)
かなり重要である 3( 1.0) 2( 1.4) 0 0 1( 3.7) 0




全く重要ではない 236(78.1) 114(78.1) 35(83.3) 28(87.5) 22(81.5) 37(67.3) 0.202
少し重要である 21( 7.0) 9( 6.2) 2( 4.8) 1( 3.1) 3(11.1) 6(10.9)
まあまあ重要である 36(11.9) 16(11.0) 5(11.9) 2( 6.3) 2( 7.4) 11(20.0)
かなり重要である 5( 1.7) 5( 3.4) 0 0 0 0




全く重要ではない 156(51.7) 74(50.7) 22(52.4) 24(75.0) 15(55.6) 21(38.2) 0.016
少し重要である 52(17.2) 28(19.2) 10(23.8) 3( 9.4) 3(11.1) 8(14.5)
まあまあ重要である 75(24.8) 36(24.7) 9(21.4) 3( 9.4) 7(25.9) 20(36.4)
かなり重要である 13( 4.3) 4( 2.7) 0 2( 6.3) 2( 7.4) 5( 9.1)
非常に重要である 6( 2.0) 4( 2.7) 1( 2.4) 0 0 1( 1.8)
5． 運動すると家族に余計
な負担をかける
全く重要ではない 187(61.9) 83(56.8) 26(61.9) 24(75.0) 18(66.7) 36(65.5) 0.272
少し重要である 41(13.6) 19(13.0) 9(21.4) 2( 6.3) 3(11.1) 8(14.5)
まあまあ重要である 52(17.2) 29(19.9) 4( 9.5) 4(12.5) 5(18.5) 10(18.2)
かなり重要である 10( 3.3) 6( 4.1) 2( 4.8) 1( 3.1) 1( 3.7) 0
非常に重要である 12( 4.0) 9( 6.2) 1( 2.4) 1( 3.1) 0 1( 1.8)
＜得点化＞注)
利益 14.3±5.3 13.0±5.0 13.8±5.1 15.4±5.4 15.4±4.7 17.0±5.2 <0.001
( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～25)
不利益(平均値±SD) 8.2±3.8 8.5±3.9 7.6±3.2 7.0±3.3 8.2±3.3 8.4±4.3 0.163
( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～15) ( 5 ～18) ( 5 ～16) ( 5 ～25)
意思決定バランス（平均値±SD) 6.1±5.9 4.5±5.6 6.1±5.0 8.4±6.5 7.2±5.2 8.6±6.2 <0.001
(利益－不利益) (－15～20) (－15～20) (－1～20) (－8～20) (－1～20) ( 0 ～20)
(－20～20)
注)「全く重要ではない」 1 点～「非常に重要である」 5 点と得点化し合算した。

































表 ２ ．運動の行動変容ステージ別にみた運動に関する自己効力感 人数（％）














全く自信がない 88(29.1) 51(34.9) 10(23.8) 14(43.8) 5(18.5) 8(14.5) 0.001
少し自信がある 54(17.9) 30(20.5) 10(23.8) 4(12.5) 4(14.8) 6(10.9)
ほどほどに自信がある 117(38.7) 48(32.9) 17(40.5) 10(31.3) 14(51.9) 28(50.9)
とても自信がある 26( 8.6) 11( 7.5) 4( 9.5) 2( 6.3) 1( 3.7) 8(14.5)
完全に自信がある 17( 5.6) 6( 4.1) 1( 2.4) 2( 6.3) 3(11.1) 5( 9.1)
2．時間がないと感じる時 全く自信がない 133(44.0) 77(52.7) 18(42.9) 19(59.4) 10(37.0) 9(16.4) <0.001
少し自信がある 71(23.5) 31(21.2) 13(31.0) 5(15.6) 6(22.2) 16(29.1)
ほどほどに自信がある 86(28.5) 35(24.0) 11(26.2) 5(15.6) 8(29.6) 27(49.1)
とても自信がある 10( 3.3) 3( 2.1) 0 2( 6.3) 2( 7.4) 3( 5.5)
完全に自信がある 2( 0.7) 0 0 1( 3.1) 1( 3.7) 0
3． 一人で運動しなければ
ならない時
全く自信がない 42(13.9) 27(18.5) 6(14.3) 1( 3.1) 4(14.8) 4( 7.3) <0.001
少し自信がある 66(21.9) 37(25.3) 13(31.0) 6(18.8) 2( 7.4) 8(14.5)
ほどほどに自信がある 127(42.1) 60(41.1) 18(42.9) 13(40.6) 12(44.4) 24(43.6)
とても自信がある 23( 7.6) 8( 5.5) 4( 9.5) 2( 6.3) 2( 7.4) 7(12.7)
完全に自信がある 44(14.6) 14( 9.6) 1( 2.4) 10(31.3) 7(25.9) 12(21.8)
4． 運動に使う器具が近く
にない時
全く自信がない 37(12.3) 24(16.4) 6(14.3) 1( 3.1) 2( 7.4) 4( 7.3) <0.001
少し自信がある 70(23.2) 41(28.1) 14(33.3) 2( 6.3) 6(22.2) 7(12.7)
ほどほどに自信がある 131(43.4) 57(39.0) 14(33.3) 20(62.5) 11(40.7) 29(52.7)
とても自信がある 31(10.3) 14( 9.6) 6(14.3) 1( 3.1) 2( 7.4) 8(14.5)
完全に自信がある 33(10.9) 10( 6.8) 2( 4.8) 8(25.0) 6(22.2) 7(12.7)
5． 運動しない家族や友人
と一緒にいる時
全く自信がない 56(18.5) 35(24.0) 8(19.0) 6(18.8) 3(11.1) 4( 7.3) 0.001
少し自信がある 60(19.9) 30(20.5) 8(19.0) 6(18.8) 6(22.2) 10(18.2)
ほどほどに自信がある 131(43.4) 68(46.6) 19(45.2) 11(34.4) 11(40.7) 22(40.0)
とても自信がある 22( 7.3) 7( 4.8) 5(11.9) 2( 6.3) 1( 3.7) 7(12.7)
完全に自信がある 33(10.9) 6( 4.1) 2( 4.8) 7(21.9) 6(22.2) 12(21.8)
6． 雨や雪が降っている時 全く自信がない 97(32.1) 63(43.2) 14(33.3) 10(31.3) 5(18.5) 5( 9.1) <0.001
少し自信がある 83(27.5) 38(26.0) 13(31.0) 7(21.9) 10(37.0) 15(27.3)
ほどほどに自信がある 86(28.5) 38(26.0) 11(26.2) 9(28.1) 5(18.5) 23(41.8)
とても自信がある 20( 6.6) 5( 3.4) 3( 7.1) 3( 9.4) 1( 3.7) 8(14.5)
完全に自信がある 16( 5.3) 2( 1.4) 1( 2.4) 3( 9.4) 6(22.2) 4( 7.3)
7．少し疲れている時 全く自信がない 109(36.1) 65(44.5) 15(35.7) 11(34.4) 9(33.3) 9(16.4) 0.001
少し自信がある 88(29.1) 38(26.0) 15(35.7) 12(37.5) 7(25.9) 16(29.1)
ほどほどに自信がある 85(28.1) 38(26.0) 11(26.2) 6(18.8) 8(29.6) 22(40.0)
とても自信がある 17( 5.6) 5( 3.4) 1( 2.4) 2( 6.3) 1( 3.7) 8(14.5)
完全に自信がある 3( 1.0) 0 0 1( 3.1) 2( 7.4) 0
＜得点化＞注）
自己効力感（平均値±SD) 17.1±5.6 15.5±5.0 16.2±4.5 18.3±5.5 19.3±6.4 20.4±5.4 <0.001
( 7 ～35) ( 7 ～35) ( 7 ～29) ( 7 ～24) ( 7 ～33) ( 7 ～35) ( 7 ～32)
注）「全く自信がない」 1 点～「非常に自信がある」 5 点と得点化し合算した。
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表 ３ ．運動の行動変容ステージ別にみた運動に関する行動変容プロセス 人数（％）













（意識の高揚） 決してない 24( 7.9) 17(11.6) 3( 7.1) 1( 3.1) 1( 3.7) 2( 3.6) <0.001
あまりない 71(23.5) 48(32.9) 7(16.7) 5(15.6) 2( 7.4) 9(16.4)
運動に関する情報に関心をもっている 時々ある 104(34.4) 49(33.6) 16(38.1) 10(31.3) 10(37.0) 19(34.5)
しばしばある 54(17.9) 20(13.7) 10(23.8) 7(21.9) 8(29.6) 9(16.4)
よくある 49(16.2) 12( 8.2) 6(14.3) 9(28.1) 6(22.2) 16(29.1)
（自己再評価） 決してない 17( 5.6) 13( 8.9) 2( 4.8) 1( 3.1) 1( 3.7) 0 <0.001
あまりない 63(20.9) 41(28.1) 6(14.3) 5(15.6) 4(14.8) 7(12.7)
運動することによる自分への影響を考
える
時々ある 118(39.1) 59(40.4) 18(42.9) 13(40.6) 9(33.3) 19(34.5)
しばしばある 61(20.2) 24(16.4) 12(28.6) 5(15.6) 6(22.2) 14(25.5)
よくある 43(14.2) 9( 6.2) 4( 9.5) 8(25.0) 7(25.9) 15(27.3)
（環境再評価） 決してない 56(18.5) 33(22.6) 6(14.3) 7(21.9) 4(14.8) 6(10.9) 0.154
あまりない 136(45.0) 70(47.9) 18(42.9) 11(34.4) 11(40.7) 26(47.3)
運動することによる周りへの影響を考
える
時々ある 75(24.8) 29(19.9) 13(31.0) 8(25.0) 7(25.9) 18(32.7)
しばしばある 22( 7.3) 10( 6.8) 3( 7.1) 4(12.5) 2( 7.4) 3( 5.5)
よくある 13( 4.3) 4( 2.7) 2( 4.8) 2( 6.3) 3(11.1) 2( 3.6)
（情動喚起） 決してない 18( 6.0) 13( 8.9) 2( 4.8) 2( 6.3) 1( 3.7) 0 <0.001
あまりない 68(22.5) 43(29.5) 8(19.0) 2( 6.3) 4(14.8) 11(20.0)
運動しないと健康への影響が心配であ
る
時々ある 110(36.4) 57(39.0) 14(33.3) 10(31.3) 10(37.0) 19(34.5)
しばしばある 61(20.2) 20(13.7) 14(33.3) 12(37.5) 4(14.8) 11(20.0)
よくある 45(14.9) 13( 8.9) 4( 9.5) 6(18.8) 8(29.6) 14(25.5)
（社会的解放） 決してない 44(14.6) 20(13.7) 6(14.3) 5(15.6) 5(18.5) 8(14.5) 0.176
あまりない 62(20.5) 38(26.0) 8(19.0) 3( 9.4) 4(14.8) 9(16.4)
運動することは世間で勧められている
ことだと思う
時々ある 93(30.8) 49(33.6) 13(31.0) 10(31.3) 5(18.5) 16(29.1)
しばしばある 46(15.2) 21(14.4) 9(21.4) 6(18.8) 3(11.1) 7(12.7)
よくある 57(18.9) 18(12.3) 6(14.3) 8(25.0) 10(37.0) 15(27.3)
＜行動的プロセス＞
（逆条件づけ） 決してない 52(17.2) 32(21.9) 6(14.3) 7(21.9) 6(22.2) 1( 1.8) <0.001




時々ある 99(32.8) 38(26.0) 14(33.3) 15(46.9) 8(29.6) 24(43.6)
しばしばある 23( 7.6) 9( 6.2) 3( 7.1) 1( 3.1) 5(18.5) 5( 9.1)
よくある 11( 3.6) 0 0 0 3(11.1) 8(14.5)
（援助関係の活用） 決してない 47(15.6) 31(21.2) 4( 9.5) 4(12.5) 5(18.5) 3( 5.5) <0.001
あまりない 90(29.8) 49(33.6) 12(28.6) 11(34.4) 2( 7.4) 16(29.1)
私には運動をすすめてくれる人がいる 時々ある 103(34.1) 51(34.9) 12(28.6) 12(37.5) 9(33.3) 19(34.5)
しばしばある 33(10.9) 11( 7.5) 9(21.4) 1( 3.1) 6(22.2) 6(10.9)
よくある 29( 9.6) 4( 2.7) 5(11.9) 4(12.5) 5(18.5) 11(20.0)
（強化マネジメント） 決してない 6( 2.0) 5( 3.4) 1( 2.4) 0 0 0 <0.001
あまりない 11( 3.6) 8( 5.5) 1( 2.4) 1( 3.1) 0 1( 1.8)
運動は自分の心や体によいと感じる 時々ある 114(37.7) 72(49.3) 17(40.5) 4(12.5) 6(22.2) 15(27.3)
しばしばある 71(23.5) 40(27.4) 9(21.4) 9(28.1) 4(14.8) 9(16.4)
よくある 100(33.1) 21(14.4) 14(33.3) 18(56.3) 17(63.0) 30(54.5)
（コミットメント） 決してない 30( 9.9) 26(17.8) 3( 7.1) 0 0 1( 1.8) <0.001
あまりない 77(25.5) 57(39.0) 8(19.0) 3( 9.4) 4(14.8) 5( 9.1)
私は「運動する」と心に決めている 時々ある 116(38.4) 44(30.1) 24(57.1) 18(56.3) 8(29.6) 22(40.0)
しばしばある 38(12.6) 11( 7.5) 5(11.9) 4(12.5) 8(29.6) 10(18.2)
よくある 41(13.6) 8( 5.5) 2( 4.8) 7(21.9) 7(25.9) 17(30.9)
（環境統制） 決してない 53(17.5) 40(27.4) 1( 2.4) 4(12.5) 2( 7.4) 6(10.9) <0.001
あまりない 96(31.8) 57(39.0) 12(28.6) 9(28.1) 5(18.5) 13(23.6)
運動するきっかけになるものを身近に
置いている
時々ある 66(21.9) 24(16.4) 15(35.7) 6(18.8) 7(25.9) 14(25.5)
しばしばある 32(10.6) 14( 9.6) 3( 7.1) 5(15.6) 3(11.1) 7(12.7)
よくある 55(18.2) 11( 7.5) 11(26.2) 8(25.0) 10(37.0) 15(27.3)
＜得点化＞注）
経験的プロセス（平均値±SD) 14.8±4.1 13.5±3.8 15.2±4.0 16.3±4.2 16.6±4.6 16.4±3.3 <0.001
( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 7 ～24) ( 9 ～23) ( 6 ～25) (10～25)
行動的プロセス（平均値±SD） 14.7±4.2 12.7±3.7 15.3±3.5 16.0±3.2 17.5±4.0 17.3±4.1 <0.001
( 5 ～25) ( 5 ～25) ( 5 ～23) ( 7 ～23) ( 9 ～23) (11～24) (10～25)
行動変容プロセス計(平均値±SD) 29.5±7.5 26.2±6.7 30.4±6.9 32.3±6.5 34.1±7.1 33.6±6.7 <0.001
(10～50) (10～50) (10～44) (14～47) (20～46) (22～47) (20～50)
注）「決してない」 1 点～「よくある」 5 点と得点化し合算した。
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Study of Transtheoretical Model for adults in health check-up
Yumi　KUWABARA
Abstract：The purpose of this study was to reveal the relationship between the stages of change for 
exercise and concepts of Transtheoretical Model on adults in health check-up.
Among the 360 adults who were recruited in a health check-up in a suburb of Hokkaido, 302 agreed to 
participate. The following data were collected: socio-demographic status; the results of health check-
up; the stages of change for exercise; and concepts of Transtheoretical Model. Chi-square test, one-way 
ANOVA, and Kruskal-Wallis test were used to evaluate the difference among the stages of change.  
The participants were classified into one of the five stages of change for exercise: precontemplation 
(48.3%), contemplation (13.9%), preparation (10.6%), action (8.9%)，and maintenance (18.2%). The 
respondents in action and maintenance stages were older and lived with fewer family members than 
those in other stages. Respondents in action and maintenance stages were rated higher than those in other 
stages on pros, self-efﬁcacy and process of change.
The results suggest the subjects who were classiﬁed into action and maintenance stages were more aware 
of pros, high self-efﬁcacy, and high frequency experience of process of change compared to the subjects 
in other stages.
Keywords：health check-up, exercise, health behavior change, Transtheoretical Model 
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